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among the locals based on oral tradition of storytelling as well 
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Despite the fact the menus had some shortcomings, 
comparing with the present time, they also had advantages 
because they did not contain processed food, which is today a 
cause of the civilization diseases.  
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1 UVOD 
Način človekove prehrane lahko opredelimo kot tradicionalno ali ljudsko prehrano na 
določenem območju. To je prehrana določene skupnosti, ki se prenaša iz roda v rod 
(Pokorn, 2005). Prehranjevalne navade in običaji so se razvijali pod vplivom kulturnih 
in socialno ekonomskih pogojev. Ljudska prehrana pa je posledica tudi gospodarskih, 
podnebnih in kulturnozgodovinskih razmer in okoliščin, ki so zaradi svoje 
zakoreninjenosti trdoživa značilnost posameznih krajev in pokrajin (Pokorn, 2005). 
Danes živimo v času globalizacije. Postopki in načini priprave hrane se nenehno 
spreminjajo. S tem se vzporedno spreminja tudi način življenja. Doba mirnega, 
enoličnega ročnega dela, ki se je prenašalo iz roda v rod, je že za nami (Grum, 1965). 
Tako se posameznik prilagaja spremenjenim modernejšim oblikam življenja in dela.  
Prehrana se je skozi stoletja nenehno spreminjala, pod vplivom zgodovinskega razvoja 
in stičišč različnih kultur. Politične meje so se v stoletni zgodovini spreminjale. Dežela 
je bila vedno mejno ozemlje med različnimi ozemlji ali državami (Plahuta, 2002). Ta 
mejnost se odseva tudi v kulturi prehranjevanja. Dokončno je stari način prehranjevanja 
zaradi naglega gospodarstva začel zamirati po drugi svetovni vojni, tako da je ostal živ 
le še v spominu starih ljudi (Guštin, 2015). 
Čas med obema vojnama, med drugo svetovno vojno in kar precej let po njej je na 
Vipavskem zaznamovala revščina. Le pridne roke gospodinj in kmetov so uspele 
preživeti številčne družine (Aktiv gospodinj s Planine, 2005). Na kmetijah ni bilo 
finančnih sredstev. Kljub temu so dekletom in ženam omogočili gospodinjske šole in 
tečaje. Po zapisih so v obdobju 1925–1930 le-te opravljala v Novi Gorici. Po prvi 
svetovni vojni je bila tovrstna gospodinjska šola v Tomaju (Aktiv gospodinj s Planine, 
2005). 
V vipavski kuhinji se prepletajo vplivi beneške in italijanske kuhinje, pa tudi avstrijske 
(Plahuta, 2002). Prepletanje slovenskih, furlanskih in italijanskih vplivov je vidno tudi v 
imenih jedi, ki so za nekatere enaka ne glede na jezikovno pripadnost prebivalcev (jota 
– jota – jote, mineštra – minestra, repa – brovada – rape, potica – potiza – butizza, 
gubanca – gubana, mulce – mule) (Plahuta, 2002).  
Kultura prehranjevanja je vir razvoja kulinarike in gastronomije, pa tudi naša kulturna 
dediščina. Prehrana se odraža tudi kot ustvarjalnost prebivalcev. Naši predniki so znali 
vsako tujo inovacijo vedno ustrezno prilagoditi svojemu življenjskemu slogu na 
področju prehranjevanja (Bogataj, 2007). 
Vipavska regija se tudi identificira s svojimi značilnimi jedmi. Te jedi odražajo tudi 
stoletja zgodovinskega razvoja, vplive drugih kultur, lokalne razlike, predvsem pa 
stoletno in sodobno povezanost ljudi z naravo in s prehranskimi surovinami, ki so lahko 
nadaljevanje kulturne dediščine.  
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Temeljne značilnosti vipavske kuhinje so socialna, kulturna in geografska raznolikost 
ter odprtost za vplive sosednjih držav. Znotraj teh okvirov so posamezne jedi dobile 
svojo zgodovino in postale krajevno značilne (Plahuta, 2002). Značilne jedi so vipavska 
jota iz zelja ali repe, fižolovka, šelinka, frtalja, ob pomembnih dogodkih pa vipavski 
štruklji. Največkrat uporabljena živila so doma pridelana zelenjava, žitarice in svinjska 
mast (Štamcar in Rus, 2016). 
Tako je v vipavski kulinariki še danes moč čutiti vpliv furlanske in tržaške kuhinje. 
Kljub prepletanju tujih kulinaričnih idej, je kulinarika skozi zgodovino izoblikovala 
lastno identiteto in razpoznaven okus. Kot navaja Plahuta (2005), se jedi pojavljajo v 
mnogih različicah in z različnimi imeni jedi, priprava vsake jedi pa je skrivnost 
gospodinje. 
Zgodbe starejših vaščanov pripovedujejo o svojem življenju na vasi, ko industrializacija 
in tehnološki razvoj še nista intenzivno zaznamovala slehernega dne. Modernizacija v 
drugi polovici 20. stoletja je prinesla napredek na vseh področjih življenja, vendar je 
hkrati zabrisala kulturne posebnosti v odnosu do kulture prehranjevanja in hrane 
(Društvo gospodinj s Planine, 2012).  
Jedi so bile preproste. Na to je vplivala tudi takratna tehnologija kuhanja. V 
tradicionalni slovenski kuhinji so uporabljali izključno domače pridelke. Sestavine so 
običajno porabili v celoti. Jabolčne olupke so na primer sušili in uporabili za čaj 
(Guštin, 1997). 
Po koncu prve svetovne vojne je bilo pomanjkanje hrane. Jedi in jedilniki so se 
ponavljali, predvsem so bili preprosti. Ob pomanjkanju so bila živila nekakovostna. 
Boljše jedi so kuhali le ob praznikih in ko so zaklali prašiča. Kakovostna in draga živila, 
ki so jih pridelali na kmetiji, so prodali, da je kmet lahko poravnal izdatke za dom. Iz 
zapisov in pripovedovanj ugotovimo, da so družine preobilno jedle le nekajkrat na leto. 
Vsakdanje jedi v kuhinji so bile polenta, močnik, repa, zelje, fižol ipd. Najbolj cenjene 
jedi so bile mesne, pečenka, klobase, pečena perutnina. Kruh je bil zelo cenjen, zlasti 
bel, pšeničen (Pokorn, 2001).  
Pri vrednotenju jedi ni bila pomembna samo vrsta jedi, ampak tudi sama priprava. Cvrta 
in pečena hrana z veliko maščobe je bila posebno cenjena (Pokorn, 2001). Pri vsakdanji 
pripravi jedi so uporabljali mast in ocvirke. Maslo so ženske prodale v Trst. 
Kruh se je peklo le enkrat tedensko. Iz koruzne moke, ki so ji primešali malo pšenične, 
so spekli kruh. Pšenični kruh je bil le ob večjih praznikih ali v primeru smrti 
družinskega člana. Po pripovedovanju sogovornikov se kruha ni pojedlo veliko. Ob 
pomanjkanju kruha so spekli koruzno pogačo. Polento so jedli vsak večer, včasih pa 
tudi za zajtrk (Društvo gospodinj s Planine, 2012). Ženske so jo jedle z ječmenovo ali 
figovo kavo. Pri večjih kmečkih opravilih so za delavce polento zabelili z ocvirki. 
Včasih so dodali odrezke pršuta. Delavci so najprej pojedli maščobo, nato pa so si 
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dodali še kislo mleko. Če je polenta ostala, so jo ocvrto pojedli naslednje jutro z 
mlekom, včasih pa so dodali jajce. Delavci so jo jedli tudi na polju. Zaužili so jo za 
malico, ki je bila okoli devete ali desete ure zjutraj (Društvo gospodinj s Planine, 2012). 
V stoletja dolgem razvoju se je način življenja v kuhinji stalno razvijal in zato se je 
spreminjala tudi kuhinja. Vsakodnevna prehrana našega kmečkega prebivalstva je bila 
enostavna, skoraj brez mesa (Kuhar, 1998). Če pogledamo prehrano slovenskega kmeta 
v obdobju med obema vojnama in še po tem, lahko opazimo, da je prehrana bila 
enolična, jedilniki so se vsak dan ponavljali, kar pa za zdravo prehrano ni toliko 
pomembno. Pomembno je, da jedilniki vsebujejo dovolj mesa in ustreznih zamenjav, 
mleka, mlečnih izdelkov ter sadja in zelenjave (Pokorn, 2001). Glede na današnje 
smernice zdrave prehrane je pomembno tudi, da jedilnik vsebuje zadostne količine 
zaščitnih snovi, kot so antioksidanti in vlaknine. Pomembno je tudi razmerje med 
nasičenimi in nenasičenimi maščobami, saj le-te ščitijo pred civilizacijskimi boleznimi, 
kot so poapnenje žil, visok krvni tlak, povišan holesterol itd. Hrano, ki jo sestavljajo 
hranila, živila, jedi in obroki hrane ter dnevni jedilnik, vključimo v zdrav režim 
prehrane (Pokorn, 2001).  
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2 NAMEN, CILJI IN RAZISKOVALNA VPRAŠANJA 
2.1 Namen zaključne projektne naloge 
Namen naloge je raziskati prehrano prednikov na Vipavskem med vojnama. Zbrati in 
evidentirati tedanje jedi v jedilnike, jih analizirati, ovrednotiti in predstaviti ter 
primerjati in izboljšati glede na današnje smernice zdrave prehrane povzeta po 
referenčnih vrednosti za energijski vnos ter vnos hranil (NIJZ, 2016). 
2.2 Cilji zaključne projektne naloge 
Cilji zaključne projektne naloge so bili naslednji: 
- Predstaviti prehrano in značilne jedi na Vipavskem med vojnama. 
- Raziskati in ovrednotiti kulinariko Vipavske doline. 
- Primerjati prehrano nekoč in danes na Vipavskem. 
- Zbrati jedi, ki so že pozabljene, in jih vključiti jedilnik. 
- Analizirati jedilnike in izračunati energijske vrednosti. 
- Izboljšati jedi glede na smernice zdrave prehrane. 
- Skuhati jedi in jih predstaviti. 
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3 METODE DELA IN MATERIALI 
3.1 Vzorec 
S terensko raziskavo smo zbrali recepte pri domačinih na Vipavskem, ki so se ohranili 
bodisi na podlagi ustnega izročila ali shranjenih zapisov receptov. Vzorec je obsegal 8 
ljudi iz različnih krajev Vipavske doline (Brje, Planina, Ajdovščina, Tabor, Branik, 
Preserje, Vrtovče in Selo), ki so stari od 70 do 90 let, kar pomeni, da so preživeli 
obdobje med vojnama. S pomočjo literature in zapisov receptov smo pripravili zapis 
vipavskih jedi ter jih vključili v dva jedilnika, vsakdanjega in prazničnega, ter jih v 
nadaljevanju z uporabo programskega orodja Odprta Platforma za klinično prehrano (v 
nadaljevanju OPKP) za spremljanje prehranskega vnosa, dostopnega preko spletnega 
mesta http://www.opkp.si/sl_SI/cms/vstopna-stran, ovrednotili.  
Izračunali smo energijske in hranilne vrednosti zbranih jedi in jedilnikov. V drugem 
delu naloge smo jedilnike izboljšali glede na današnji čas po priporočilih zdrave 
prehrane RDA. Preračunane vrednosti so podane za povprečno aktivnega, zdravega 
odraslega človeka, katerega energijske potrebe znašajo 8400 kJ, (2000 kcal/dan). 
Hranila, ki smo jih opazovali, so prikazana v preglednici 2, povzeta po referenčnih 
vrednosti za energijski vnos ter vnos hranil ( NJIZ, 2016). 
3.2 Pripomočki 
Jedilnike smo analizirali in jih z uporabo programskega orodja Odprta Platforma za 
klinično prehrano (v nadaljevanju OPKP) za spremljanje prehranskega vnosa, 
dostopnega preko spletnega mesta http://www.opkp.si/sl_SI/cms/vstopna-stran, 
ovrednotili. V program smo vnesli živila in količine. Izračunane vrednosti smo podali v 
preglednici 2. 
 
 
 
 
 
 
 
 
Čehovin, T. Prehrana in tipične jedi v Vipavski dolini 
Zaključna projektna naloga, Prehransko svetovanje – dietetika, UP Fakulteta za vede o zdravju, 2017 
 
 6 
 
4  REZULTATI 
Rezultati naloge so predstavljeni v več delih. Najprej s pregledom literature opišemo 
značilnosti vipavske kuhinje in tradicionalno kulinariko na Vipavskem nekoč. Opisali 
smo tudi tradicionalne jedi in prehranjevalne navade ter uživanje obrokov. Nato smo 
predstavili dva jedilnika, vsakdanjega in prazničnega, v katerih so zajete tipične 
tradicionalne jedi. Zadnji del rezultatov predstavlja izračun energijske in hranilne 
vrednosti jedilnikov in primerjava ter izboljšave jedilnika s sodobnimi smernicami 
zdrave prehrane.  
4.1 Značilnosti vipavske kuhinje nekoč 
Zemljepisno področje, ki ga zajema Vipavska dolina, je zelo raznoliko. Vipavska dolina 
leži na zahodu Slovenije, na prehodu iz osrednje Slovenije v Furlansko nižino. Od 
vzhoda proti zahodu se nad dolino dvigujejo planote Nanos, Hrušica in rob Trnovskega 
gozda. Na jugu Vipavsko dolino od Krasa ločijo Vipavski griči. Na zahodu se dolina 
končuje z Goriško ravnjo. V smeri od vzhoda proti zahodu se dolina deli na zgornjo, 
srednjo in spodnjo Vipavsko dolino (Wikipedija, 2016). Prav zaradi te razgibane 
pokrajine in specifičnosti zemlje ter količine obdelovalnih površin se tudi kulinarika 
razlikuje od kraja do kraja. 
Vipavska regija se identificira s svojimi značilnimi jedmi. Te jedi odražajo tudi stoletja 
zgodovinskega razvoja, vplive drugih kultur in lokalne razlike. V Vipavski dolini se 
prepletajo predvsem vplivi sredozemske, italijanske, furlanske kuhinje (Štamcar in Rus, 
2016), opaziti pa je tudi stoletno in sodobno povezanost ljudi z naravo in s prehranskimi 
surovinami.  
Večino hrane so družine pridelale doma. V vaški trgovini so kupovali le semensko olje, 
sladkor, sol, poper, koruzo in koruzno moko, riž, kis in testenine (Guštin, 1997). Ta 
živila so uporabljali skromno in varčno. Po pripovedovanjih Rafaele Birsa, 17. marca 
2017, so imele gospodinje ta živila zaklenjena, da otroci niso mogli do njih. 
Jedi so bile preproste. Na to je vplivala tudi takratna tehnologija kuhanja. V 
tradicionalni slovenski kuhinji so uporabljali izključno domače pridelke. Vzrok za te 
razlike je bil tudi v denarnih dohodkih, ki so bili skromni. Živila so bolj ali manj 
pridelovali doma. Pretežno so se ukvarjali z živinorejo in s poljedelstvom. Pridelek je 
bil odvisen od letine. Po koncu prve svetovne vojne je bilo pomanjkanje hrane. Jedi in 
jedilniki so se ponavljali, predvsem so bili preprosti (Pokorn, 2001). Boljše jedi so 
kuhali le ob praznikih in ko so zaklali prašiča. Kakovostna in draga živila, ki so jih 
pridelali na kmetiji, so prodali, da je kmet lahko poravnal izdatke za dom. Iz zapisov in 
pripovedovanj ugotovimo, da so družine preobilno jedle le nekajkrat na leto. 
Po izjavi Franceljna in Filipe Čehovin, 25. februarja 2017, so vse sestavine porabili v 
celoti. Temeljna značilnost vipavske kuhinje je tudi način priprave hrane. Do prve 
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svetovne vojne so imele vse hiše na podeželju kamnito odprto ognjišče. Po prvi 
svetovni vojni pa so ognjišča počasi nadomestili veliki vzidani štedilniki. V steni ob 
ognjišču je bila vzidana krušna peč, kjer so pripravljali hrano (Ščukovt, 2007). 
4.2 Značilnosti tradicionalne kulinarike v Vipavski dolini  
Kulinarika Vipavske doline temelji na živilih, ki so bila v začetku 20. stoletja skoraj v 
celoti pridelana doma. Ljudje so se ukvarjali z živinorejo in s poljedelstvom (Černe, 
2002). Izbor prehrane po prvi svetovi vojni in med vojnama je bil omejen, predvsem 
zaradi omejene oskrbe z živili (Ledinek-Lozej, 2015). 
Med jedmi, ki so nedvomno zaznamovale prehranjevalne navade družin, sta kava in 
kruh. Med drugo svetovno vojno in še nekaj desetletij po njej je bila kava s kruhom 
najpogostejši zajtrk (Aktiv gospodinj s Planine, 2005). Če je ostala polenta od 
prejšnjega dne, so v mleko s kavo dali polento. Kot nam je zaupala Ivanka Kobal, 20. 
marca 2017, so kavo gospodinje pripravile tako, da so v posebni posodi prežgale ječmen 
in cikorjo (proja). Nato so vse skupaj zdrobile v kavnem mlinčku. Kavo so zmešale z 
domačim mlekom in vanj so nadrobile kruh. Nekateri se spominjajo, kot je omenila tudi 
Zora Cink, 20. marca 2017, da so med prvo svetovno vojno kuhali kavo celo iz mletih 
želodov. 
Kruh je bil spoštovan, nikoli ga niso zavrgli. Priprava kruha se je v tedanjih časih 
močno razlikovala od danes. Priprava in peka kvašenega testa sta bila tehnično 
najzahtevnejša kuhinjska postopka (Ledinek-Lozej, 2015). Dokler v kmečkih domovih 
ni bilo peči in štedilnikov, so gospodinje pripravljale kruh na odprtem ognjišču. Takoj 
po drugi svetovni vojni se ni dobilo kvasa, zato so se morale gospodinje znajti (Aktiv 
gospodinj s Planine, 2005). Kruh so pripravile tako, da so pri trgatvi ob vrenju mošta 
pobrale droži – pene (kvasovke). To so nato zmešale z moko, posušile in shranile v 
papirnate vrečke. Jelka Mrevlje je 14. aprila 2017 opisala, kako so nekoč pekli kruh. 
Povedala je, da so kruh pekli enkrat na teden. Testo so zamesili iz moke, kvasovk, 
žličke sladkorja in mlačne vode. Testo je vzhajalo čez noč. Zaradi počasnega vzhajanja 
je bil kruh trd in zbit.  
Najbolj tipičen kruh na Vipavskem je bil tako imenovan »tršen kruh«. Pripravljen je bil 
iz koruzne in pšenične moke, ki pa je bila mleta iz celega pšeničnega zrna (Guštin, 
1997). Bel kruh so pripravljali le za praznike in družinska slavja. Poznali so tudi 
ječmenov kruh, ki pa ga niso marali, saj je bil trd in zbit.  
Polenta spada med jedi, ki so nekdaj bile zelo pogosto na mizi, in sicer v vseh letnih 
časih, za kosilo in večerjo, včasih pa tudi za zajtrk (Guštin, 1997). Polenta je 
nadomeščala kruh in se je v zadnjih desetletjih razširila kot splošna ljudska jed (Grum, 
1997). V kulinariki Vipavske doline je polenta nepogrešljiva jed. Polento so dodali tudi 
v domače enolončnice, in sicer namesto kruha. Ob pomanjkanju kruha so gospodinje 
spekle koruzno pogačo na odprtem ognjišču (Fakin-Bajec, 2012). Koruzna polenta je 
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bila tudi po trikrat dnevno na mizi (Černe, 2002). Jedli so jo na več načinov – ocvrto za 
jajci ali s fižolom v solati. Lahko so jo tudi zabelili s svinjino ali pa zdrobili v belo 
kavo. Vida Lisjak nam je 27. marca 2017 zaupala tudi recept, kako so nekoč pripravili 
močnik. Gre za tipično močnato jed, ki je bila pogosto na mizi. Močnik je hrana, ki so 
jo največkrat postregli kot večerjo, in sicer z domačim svežim ali kislim mlekom. 
Včasih so gospodinje dodale tudi malo smetane ali pa ga postregle z masunikom. Tega 
so naredile iz presnega masla, ki so ga kuhale toliko časa, dokler niso drobtinice masla 
na dnu posode porumenele. Tedaj so čisto maslo pobrale in nalile v posode. Ostanek 
drobtinic na dnu posode so porabile za polivko.  
Moškim so močnik ponudile zabeljen z mastjo, na kateri so popražile čebulo (Ivan 
Ličen, 15. april 2017). Ostale močnate jedi so bile tudi testenine – bleki, ki so jih 
pripravljali sami doma. Narezani so bili na širše kvadrate, postregli pa so jih z golažem, 
zelenjavnimi omakami ali s polivom iz drobtin in masla ali orehov (Černe, 2002). 
Med tradicionalna živila, iz katerih so pripravljene tradicionalne jedi, spadajo tudi 
krompir, repa, zelje, fižol in zelena. Ta živila so bila skoraj vsak dan na jedilniku, iz njih 
so največkrat pripravljali enolončnice. Repo in zelje so kisali. Tipične tradicionalne 
jedi, ki so pripravljene iz teh živil in so značilne za Vipavsko regijo, so:  
- vipavska jota, lokalna različica, pripravljena iz kislega zelja ali repe, fižola, 
zabele, krompirja in česna (Bogataj, 2007), 
- fižolova mineštra – gosta juha iz kuhanega pretlačenega fižola, 
- šelinka, jed, ki je pripravljena iz gomoljev in listov zelene, različne zelenjave in 
začimb (juhi so dodali svinjsko meso; skuha je bila enolončnica, pripravljena s 
fižolom ali lečo, okisali so jo z vinom, vanjo so dodali različne kose svinjskega 
mesa) (Bogataj, 2007), 
- mineštre, v spodnji Vipavski dolini imenovane kuhnje, v zgornji Vipavski dolini 
skuhe, so bile v preteklosti in tudi danes najpogostejše jedi na jedilniku 
vsakdanje prehrane. Razlikovale so se po letnih časih, glede na sezonsko 
zelenjavo. V spodnji Vipavski dolini so najbolj poznane še jota s kislo repo, jota 
s kislim zeljem, ječmenovka – ješprenovka, sirkova mineštra – mineštra iz 
koruze (Černe, 2002). Značilna enolončnica je tudi vrzotova kuhnja – vrzotovka, 
ki je gosta mineštra, pripravljena iz ohrovta (KGZ, 2010).  
V vsakodnevni prehrani pri pripravi jedi so največkrat uporabljali svinjsko mast. Lenka 
Simović nam je 27. marca 2017 povedala, da so jedi zabelili tudi s pocvrto in z 
narezano slanino ali z odrezki pršuta. Sladice so pripravljali iz surovega ali kuhanega 
masla.  
Olja doma niso izdelovali, zato se je v kuhinji zelo redko uporabljalo. Oljčno olje na 
tem območju v preteklosti ni bilo poznano (Černe, 2002). 
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Najbolj znana sladica so vipavski štruklji. Posebnost teh štrukljev je, da so pripravljeni 
iz kvašenega testa in kuhani v vodi, zaviti v prt. Nadev so gospodinje pripravile iz 
orehov, skute, sladkorja in rozin. Te jedi so kulinarično razpoznavne in tipične za 
Vipavsko regijo (Bogataj in sod., 2006). 
4.2.1 Uživanje hrane in dnevni obroki 
Hrano so običajno uživali štirikrat ali petkrat dnevno, odvisno od letnega časa in dela. 
Vstajali so zgodaj, že ob petih ali prej (Černe, 2002). Prvi obrok je bil ječmenova kava s 
kruhom. Naslednji dnevni obroki so bili razporejeni približno tako: ob 9. uri je bil 
»fruštek« (jutranja malica), ob 12. uri kosilo, ob 16. uri »južna« (popoldanska malica), 
ob 19. uri pa večerja (Guštin, 1997). Ob delavnikih so bili jedilniki in jedi preprosti. Za 
kosilo je bila vedno samo ena jed. Največkrat mineštra, enolončnica brez priloge. 
Enolončnice so postregli s polento ali kruhom. Včasih so v te jedi dodali košček 
svinjine ali klobase. To so razdelili med vse člane, ki jih takrat ni bilo malo (Guštin, 
1997). 
Posebnost nekdanje kuhinje je bilo, da so se jedi ločile na vsakdanje in praznične. 
Prazničnem jedem je bilo skupno, da so jih pripravljali iz jedi, ki jih niso uporabljali za 
vsakdanjo prehrano. Gospodinje so varčevale z jajci, mesom, belo pšenično moko in s 
sladkorjem. Nekatere jedi so bile značilne le za praznike, npr. goveja juha, fancli, 
štravbe, žepca, orehovi štruklji ipd. (Černe, 2002). V nadaljevanju sta predstavljena 
vsakdanji in praznični jedilnik. 
4.3 Primer jedilnika 
4.3.1  Primer vsakdanjega jedilnika 
Zajtrk: Polenta z belo kavo, s »cikorjo« 
Sestavine za 1 osebo 
Za kavo: 
- 2 dl vode, 
- 2 žlički kneipa (10 g), 
- 2 dl polnomastnega mleka. 
Priprava: Vodo pristavimo v lonček in dodamo kneip kavo. Ko zavre, kuhamo še 5 
minut. Počakamo, da se kava usede na dno. Mleko zavremo in zmešamo skupaj s kavo.  
Za polento: 
- 4 dl vode, 
- 3 zvrhane žlice koruznega zdroba (60 g), 
- ščepec soli (2 g). 
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Priprava: Vodo zavremo, dodamo sol. Ko voda zavre, nekoliko zmanjšamo 
temperaturo ognja, nato počasi med stalnim mešanjem dodajamo zdrob. Kuhamo 30 
minut. Ko se ohladi, zmešamo s pripravljeno belo kavo. 
Energijska vrednost na porcijo: 1544kJ (369 kcal), B: 11,5 g M: 8,12 g OH: 61,7 g  
Kosilo: Ječmenka s kislo repo in »Tršen« kruh (koruzni kruh) 
Za kruh:  
- 300 g koruzne moke, 
- 700 g bele pšenične moke, 
- 400 ml vode, 
- 15 g soli, 
- 50 g svežega kvasa, 
- 5 g sladkorja. 
Priprava: Koruzno moko poparimo z vrelo osoljeno vodo. Ko se zmes ohladi, vlijemo 
v toplo sladkano vodo stopljen kvas, dodamo malo pšenične moke in počakamo, da 
kvas vzhaja. Nato dodamo belo moko in po potrebi dolivamo toplo vodo. Zamesimo 
testo. Testo naj vzhaja približno eno uro. Oblikujemo v želeno obliko in pustimo 
vzhajati še 20 minut. Pečemo v ogreti pečici na 200 stopinj Celzija 40 minut. 
E: za en kos kruha (80 g): 1532 kJ (366 kcal), B: 11,5 g  M: 2,38 g OH: 73,5 g  
Za ječmenko: 200 g ješprenja, 200 g kuhanega fižola, 2 krompirja, 40 g svinjske masti, 
250 g kisle repe, 100 g suhega prašičjega mesa, 2 litra vode, 2 stroka česna, 10 g soli. 
Priprava: Ješprenj namočimo dan pred kuhanjem v vodi. Česen stremo in sesekljamo. 
Na masti na hitro popražimo česen. Zalijemo z vodo in dodamo prašičje meso, ječmen 
in na kocke narezan krompir. Kuhamo približno 45 minut na nizkem ognju. Ko se 
ječmen skuha in postane mehek, ga pretlačimo skupaj s krompirjem. Jed solimo, 
dodamo kuhan in pretlačen fižol ter kislo repo. Kuhamo še 15 minut.  
E: za 400 ml ječmenke: 971 kJ (232,9 kcal), B: 10,23 g M: 6,85 g OH: 32,20 g  
Malica: Regrat z jajci, s fižolom in »špehom« 
Sestavine: 1 trdo kuhano jajce, 100 g kuhanega fižola, 50 g slanine, 80 g regrata, 1 
srednje velik krompir (80 g). 
Priprava: Jajce skuhamo (8 minut). Prav tako krompir. Regrat operemo in narežemo. 
Slanino popražimo, dodamo kuhan fižol in vse skupaj premešamo. Mešanico fižola 
prelijemo čez regrat. Dodamo jajce, kuhan pretlačen krompir in vse skupaj premešamo. 
E: 2528 kJ (604 kcal), B: 24,62 g M: 38,7 g OH: 41,7 g 
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Večerja: Močnik s kislim mlekom 
Sestavine: 1 l polnomastnega mleka, dve jajci, 240 g koruzne moke, 10 g soli, 50 g 
masla. 
Priprava: V skledo damo moko. Posebej razmešamo jajca in jih postopoma vlivamo v 
moko ter mešamo, da je masa gladka. Mleko zavremo in med stalnim mešanjem 
dolivamo maso. Jed kuhamo 15 minut. Na koncu dodamo maslo. 
E: Za 350 g močnika z lončkom kislega mleka (180 g): 2679kJ (640 kcal), B: 24 g 
M: 30,36 g OH: 67,6 g 
 
Slika 1: Na sliki močnik, kava s polento in regrat 
4.3.2 Praznični jedilnik (PUST) 
Zajtrk: Pšenični kruh s smetano in bela kava 
Sestavine za kruh: 1 kg pšenične bele moke, 30 g kvasa, žlička soli, žlička sladkorja, 4 
dl vode. 
Priprava: V deciliter vode zmešamo kvas z žličko sladkorja. V veliko skledo stresemo 
moko in vanjo vmešamo sol. Nato dodamo kvasni nastavek. Premešamo in med 
mešenjem dolivamo mlačno vodo. Zamesimo srednje mehko, gladko testo. Pustimo ga 
vzhajati eno uro. Pred peko ga oblikujemo v hlebec in pustimo vzhajati še 20 minut. 
Pečemo ga v ogreti pečici na 200 stopinj Celzija 40 minut. 
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Za kavo: 
- 2 dl vode, 
- 2 žlički kneipa (10 g), 
- 2 dl polnomastnega mleka. 
Priprava: Vodo pristavimo v lonček in dodamo kneip kavo. Ko zavre, kuhamo še 5 
minut. Počakamo, da se kava usede na dno. Mleko zavremo in zmešamo skupaj s kavo.  
Na kos kruha namažemo 30 g sladke smetane in posujemo s 5 g sladkorja. Zraven 
pijemo belo kavo. 
E za porcijo: 2365 kJ (565 kcal), B: 16,3 g M: 21 g OH: 78 g 
Kosilo: Fižolovka, štravbe 
Sestavine za fižolovko: 250 g fižola, 40 g svinjske masti, 1 žlica moke (20 g), 1 strok 
česna, 1 manjša čebula, šopek peteršilja, sol in poper.  
Priprava: Namočen fižol skuhamo do mehkega. Kuhanega pretlačimo skupaj z vodo, v 
kateri se je kuhal. Pripravimo prežganje. Na masti popražimo najprej nasekljano čebulo, 
dodamo česen. Prežganje dodamo v pretlačeno fižolovo goščo. Kuhamo še 10 do 15 
minut. Posolimo in popramo. Na koncu dodamo peteršilj. Jed mora biti gosta. 
Sestavine za štravbe: 400 g bele pšenične moke, 3 rumenjaki, 1 celo jajce, 2 žlici 
žganja, pol kozarca belega vina, limonina lupina, 100 g masla, 50 g mletega sladkorja, 
ščepec soli, mleko po potrebi. 1 l svinjske masti. 
Priprava: Iz sestavin zamesimo prožno testo. Pustimo ga počivati 1 uro. Nato ga 
razvaljamo na 3 mm debelo. S kolescem zrežemo kvadrate. Po sredini vsakega 
naredimo še dve zarezi. Ocvremo na masti do zlato rumene barve. 
E Za porcijo 350 g fižolovke, 150 g štravb: 3119 kJ (745 kcal), B: 18,10 g M: 33,5 g 
OH: 87,8 g 
Malica: Cvrta jajca s slanino, rezina belega kruha (100 g) 
Sestavine: 2 jajci, tri rezine slanine, rezina belega kruha (100 g). 
E: 2260 kJ (540 kcal), B: 25 g, M: 24,7 g OH: 54,2 g 
Priprava: Rezine slanine položimo v vročo ponev, na maščobi ocvremo jajca. 
Večerja: Repa s klobaso 
Sestavine: 1 klobasa, 500 g kisle repe, 25 g svinjske masti, 1 žlica moke (20 g), 2 stroka 
česna, sol in poper. 
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Priprava: Repo skuhamo tako, da je v loncu pokrita z vodo do vrha. Kuhamo jo pol 
ure. Na masti prepražimo česen in moko. Prežganje stresemo v repo. Posolimo in 
popramo in kuhamo še 15 minut. Klobase skuhamo tako, da jih za nekaj minut 
postavimo v vrelo vodo, nato jih spečemo na maščobi. Da ne bi popokale, jih pred 
pečenjem prebodemo z zobotrebcem. 
E za 1 klobaso in 250 g repe: 1678 kJ (401 kcal), B: 19 g M: 31 g OH: 10 g 
 
Slika 2: Na sliki štravbe, fižolovka, kisla repa s klobaso in kruh s smetano 
4.4 Smernice zdrave prehrane 
Uravnotežena in varovalna prehrana se je začela uveljavljati v začetku 20. stoletja. Prej 
je bil način prehranjevanja na določenem območju ljudski – prehrana določene 
skupnosti, ki se je prenašala iz roda v rod (Pokorn, 2005). Danes igra okolje pri izbiri 
hrane pomembno vlogo. Trg se je razširil z različnimi varnimi živili ter začel spodbujati 
ljudi k pestri prehrani. Družbeno zdravje je prvina kakovosti življenja, ki je povezana s 
širšim človekovim okoljem. Prehranski kazalci zdrave prehrane, po priporočilih SZO, 
so povezani z znižano stopnjo umrljivosti. Celotni prehranski vzorec priporočene 
prehrane je bolj učinkovit kot pa posamezne sestavine ali dodatki v dnevnem jedilniku 
(Pokorn, 2001). Uravnotežena prehrana je taka prehrana, ki vsebuje vse esencialne 
hranilne snovi v takih razmerjih, da zadoščajo za maksimalno potekanje vseh funkcij 
organizma (Pokorn, 2001).  
Priporočene vrednosti hranil RDA – Recommended Daily Amount so določene 
statistično za celotno populacijo (Merljak in sod., 2008). Hrana vsebuje osnovna 
hranila, potrebna za delovanje organizma. Osnovna hranila so ogljikovi hidrati, 
Čehovin, T. Prehrana in tipične jedi v Vipavski dolini 
Zaključna projektna naloga, Prehransko svetovanje – dietetika, UP Fakulteta za vede o zdravju, 2017 
 
 14 
 
beljakovine in maščobe. Vsebuje pa tudi vitamine, minerale in antioksidante (Merljak in 
Koman, 2008). 
V nadaljevanju smo opisali izhodišča smernic zdrave prehrane, ki so nam v pomoč pri 
načrtovanju jedilnika. Vnos hranil, ki je prikazan v preglednici 2, je usklajen z 
referenčnimi vrednostmi za vnos hranil ( NJIZ, 2016). Ta izhodišča so nam bila v 
pomoč pri izračunu energijskega in hranilnega vnosa za povprečnega zmerno telesno 
aktivnega odraslega človeka, starega od 25 do 50 let. Energijski in hranilni vnos mora 
biti primerno razporejen preko dneva skozi dnevne obroke. Smernice zdrave prehrane in 
izhodišča so pomoč pri načrtovanju in sestavljanju jedilnikov.  
Pri tem se zajema: 
- Izhodišča smernic zdrave prehrane. 
- Porazdelitev celodnevnih priporočenih energijskih in hranilnih vnosov za 
odrasle osebe. 
- Priporočila o režimu prehrane. 
- Priporočila o načinih priprave hrane. 
- Priporočila uživanja določenih hranil (Pokorn, 2001). 
4.5 Izhodišča smernic zdrave prehrane 
Priporočene kombinacije živil v obrokih so sadje in zelenjava, polnovredna 
ogljikohidratna živila in kakovostna beljakovinska živila (mleko in mlečni izdelki z 
manj maščobe, ribe, pusto meso in stročnice). V obrok hrane vključimo tudi kakovostne 
maščobe (npr. oljčno, repično, sončnično hladno stiskano olje) (Ministrstvo za zdravje, 
2005). Najbolje je, da vsak dnevni obrok hrane vsebuje vsa živila iz vseh skupin. Po 
priporočilih zdrave prehrane izbirajmo živila z nižjo vsebnostjo maščob (pusto meso, 
puste sire, delno posneto mleko in manj mastne in sladke slaščice) (Pokorn, 2003). 
Prekomerno uživanje maščob je dejavnik tveganja pri nastanku bolezni srca in ožilja ter 
povišanega krvnega tlaka. Nasičene maščobne kisline se nahajajo v živalskem mesu in 
mleku ter mlečnih izdelkih z veliko maščobe, kot so smetana, maslo ipd. Pri pripravi 
hrane je priporočljivo uporabljati kakovostna rastlinska olja, npr. oljčno olje. 
Priporočljivo je, da se hrani dodaja maščobe zmerno. Pri pripravi postopkov hrane 
dajemo prednost kuhanju, dušenju ali pečenju v lastnem soku. Hrane raje ne cvrimo 
(Hlastan-Ribič, 2009a). Najmanj enkrat na teden v jedilnik vključimo mastne ribe, ki so 
pomemben vir esencialnih maščobnih kislin (Hlastan-Ribič, 2009a). V vsak obrok je 
priporočljivo vključiti sveže sadje in zelenjavo, ki prispevata k vzdrževanju ustreznega 
hranilnega in energijskega ravnovesja. Različne raziskave so pokazale, da je 
vključevanje sadja in zelenjave pomembno za zdravje, saj vsebujeta nujno potrebne 
vitamine in minerale, ki so potrebni za rast in razvoj ter ščitijo pred infekcijskimi 
boleznimi in kroničnimi nenalezljivimi bolezni. Prav tako so v zdravi prehrani 
pomembne tudi prehranske vlaknine. Prehranske vlaknine pomembno vplivajo na 
presnovo; znižujejo pH vrednost vsebine črevesa, zavirajo nastanek nekaterih bolezni in 
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funkcijskih motenj, kot so: zaprtost, divertikuloza, rak na debelem črevesu, prekomerna 
telesna masa, povišan holesterol, sladkorna bolezen (Ministrstvo za zdravje, 2004). V 
nadaljevanju smo v preglednici 2 prikazali dnevne orientacijske vrednosti po 
priporočilih zdrave prehrane za zmerno telesno aktivno osebo, staro od 25 do 50 let. Tu 
so tudi prikazana hranila, ki smo jih opazovali pri jedilnikih.  
 
Dnevne obroke načrtujemo tako, da jih primerno razporedimo preko dneva. V 
preglednici 1 je prikaz dnevne razporeditve obrokov energije.  
Preglednica 1: Prikaz razporeditve obrokov preko dneva (Radivo, 2012) 
Obrok Dnevni vnos energije % 
Zajtrk 30 
Dopoldanska malica 10 
Kosilo 30 
Popoldanska malica 10 
Večerja 20 
 
V preglednici 2 so prikazani rezultati povprečja obeh jedilnikov, ki smo jih analizirali, 
in primerjava s podanimi priporočili (NJIZ, 2016). 
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Preglednica 2: Primerjava povprečja izračuna hranilnih vrednosti jedilnikov s priporočili (OPKP, 
2017) 
 Priporočila (NJIZ, 2016) Prikaz povprečja 
analiziranih jedilnikov 
(vsakdanji in praznični) 
Energija (kJ/kcal) 8400/2000 9344/2232 
Skupne maščobe (g) 66,6 98,2 
Energijski delež skupnih 
maščob (%) 
do 30 39 
Nasičene maščobe (g) 22,2 41,3 
Večkrat nenasičene MK, n-6 (g) 2,5 3,6 
Večkrat nenasičene MK, n-3 (g) 0,5 0,7 
Beljakovine (g) 57 (zgornja meja) 80 
Ogljikovi hidrati (%) 50 47,7 
 Enostavni sladkorji(g) do 50 30,6 
Holesterol (mg) do 300 696 
Vlaknine (g) 30 28 
Natrij (g) 0,55 0,162 
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5 RAZPRAVA 
V zaključni projektni nalogi smo raziskovali stare pozabljene jedi. Postavili smo si 
naslednje cilje:  
- Predstaviti prehrano in značilne jedi na Vipavskem med vojnama. 
- Raziskati in ovrednotiti kulinariko Vipavske doline. 
- Primerjati prehrano nekoč in danes na Vipavskem. 
- Zbrati jedi, ki so že pozabljene, in jih vključiti jedilnik. 
- Analizirati jedilnike in izračunati energijske vrednosti.  
- Izboljšati jedi glede na smernice zdrave prehrane. 
Iz raziskave smo ugotovili, da je tradicionalna kuhinja na Vipavskem raznolika glede na 
posamezen kraj, saj je zemljepisno področje, ki ga zajema Vipavska dolina, tudi 
geografsko razgibano. Ti deli Primorske se nekoliko razlikujejo tudi v prehranjevalnih 
navadah. Predvsem zaradi specifičnosti zemlje in količine obdelovalnih površin, pa tudi 
zaradi razlik v denarnih dohodkih. Kot navaja Bogataj (Bogataj in sod., 2006), je 
slovenska kulinarika bogato raznovrstna. Zanjo je značilna pestrost avtohtonih 
regionalnih jedi na majhnih razdaljah, kar je pogojeno z geografsko raznolikostjo 
(Bogataj in sod., 2006).  
Danes so evropski trendi usmerjeni v zdravo prehrano (Černe, 2002). Razlike med 
današnjo in tedanjo prehrano so tudi v načinu priprave hrane, shranjevanja in pestrosti 
živil. Danes se je zaradi globalizacije razširil trg z različnimi živili in hrano. Vsa 
sezonska živila so dostopna vse leto, medtem ko so naši predniki uživali izključno 
sezonsko hrano, ki so jo pridelali doma na njivi. 
Rezultati analiziranih jedilnikov so pokazali, da je večina jedi vsebovala preveč 
nasičenih maščob in premalo nenasičenih. Nenasičene maščobne kisline zmanjšujejo 
tveganje za nastanek bolezni srca in ožilja. Esencialne maščobne kisline (omega-3 in 
omega 6) imajo pomembno vlogo v rasti in razvoju možganov, sodelujejo pri sintezi 
tkivnih hormonov. Nujne so za normalno delovanje imunskega sistema (OPKP, 2017). 
Po smernicah zdrave prehrane je v jedilnikih povišana vrednost holesterola. Tudi pri 
analizi teh jedilnikov ne moremo mimo načela o uravnoteženosti hranil. Zastopana 
morajo biti v pravem razmerju in vključevati tudi zaščitne snovi (Grum, 1997). Zlasti za 
narodne jedi je značilno, da vsebujejo preveč maščob in ogljikovih hidratov ter s tem 
premalo vitaminov (Grum, 1997). 
Večina jedi je vsebovala premalo zaščitnih snovi, ker jedilnik ne vsebuje svežega sadja 
in malo sveže zelenjave. Jedilniki imajo preveč nasičenih maščob in holesterola. 
Priporočila za zdravo mejo nasičenih maščob so 10 % dnevnih energijskih potreb 
(Inštitut za nutricistiko, 2017a). Iz preglednice 2 je razvidno, da je v našem primeru ta 
vrednost presežena. Vnos skupnega holesterola s hrano pa naj ne bi presegal 300 
mg/dan (Ministrstvo za zdravje, 2004). V našem primeru je skupna vrednost holesterola 
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696 mg. Presežek skupnega holesterola v plazmi povečuje dejavnik tveganja za bolezni 
srca in ožilja (Ministrstvo za zdravje, 2004).  
Jedilniki so po priporočilih RDA vsebovali ustrezno razmerje ogljikovih hidratov, prav 
tako tudi vlaknin. Rezultati analize jedilnikov so pokazali, da vrednost vlaknin znaša 28, 
51 g. Orientacijske vrednosti za vnos prehranskih vlaknin znašajo najmanj 30 g/dan pri 
odrasli osebi (NJIZ, 2016). Vlaknine v prehrani igrajo pomembno vlogo, saj imajo 
številne ugodne učinke. Spodbujajo izločanje sluzi iz črevesne sluznice, dajejo občutek 
sitosti, uravnavajo sladkor v krvi, znižujejo holesterol v krvi (Inštitut za nutricistiko, 
2017b). 
Celodnevna energija je nekoliko presegala – glede na priporočilo naj bi znašala 8400 
kJ/dan  v našem primeru je vrednost znašala 9344 kJ. Vendar je energija nekoliko 
presegala tudi zaradi tega, ker je eden od jedilnikov praznični. Takrat so, kot navaja tudi 
Pokorn (2001), preobilno jedli. Drugače pa so bile jedi preproste in skromne, glede na 
njihove dohodke. Vedeti moramo tudi dejstvo, da je bilo njihovo delo pretežno fizično 
naporno. 
Priporočena vrednost za vnos ogljikovih hidratov je 50 % iz celodnevne energije, v 
našem primeru je vrednost znašala 47 % energije iz ogljikovih hidratov. Vrednost 
beljakovin je v našem jedilniku znašala 14,7 % CEP; 80 g. Iz preglednice 2 vidimo, da 
naj bi vrednost znašala do 57 g beljakovin na dan, vendar je zgornja meja za vnos 
beljakovin, pri kateri ni pričakovati nezaželenih učinkov, za odrasle v količini 120 g 
beljakovin na dan za ženske in 140 g na dan za moške (Ministrstvo za zdravje, 2004). V 
jedilnikih je tudi nekoliko presegala vrednost skupnih maščob, saj je ta znašala 39 %, po 
priporočilih vrednost maščob v prehrani pa naj ne bi presegala 30 % celodnevnih 
energijskih potreb (NJIZ, 2016). Dokazano zdravju škodljivi so dolgoročni vnosi 
skupnih maščob, in sicer pri odraslih nad 40 % dnevnega energijskega vnosa, saj 
predstavljajo dejavnik tveganja za nastanek arterioskleroze, različnih vrst raka in 
debelost (OPKP, 2017). Glede na dobljene rezultate lahko komentiramo, da je bilo delo 
nekoč predvsem fizično bolj naporno kot danes, saj so večino del opravljali na polju, 
težka pa so bila tudi gospodinjska dela. 
Iz jedilnika smo ugotovili, da vrednost skupnega sladkorja ni presegala, kljub temu, da 
je sladkor dodan v jedeh pri prazničnem jedilniku. Svetovna zdravstvena organizacija 
opozarja, da je nujno potrebno zmanjšati količino enostavnega sladkorja v prehrani. Kot 
vidimo iz zgornje preglednice 2, se priporoča do 10 % CEP enostavnega sladkorja. Ta 
vrednost za odraslega srednje aktivnega prebivalca znaša do 50 g sladkorja na dan 
(Ministrstvo za zdravje, 2017). Zgornja meja za vnos sladkorja je ≤69 g/dan 
(Ministrstvo za zdravje, 2005). Vrednost natrija je znašala 0,1642 g, ocenjene vrednosti 
za minimalni vnos natrija za odraslo osebo je 0,55 g (Hlastan-Ribič, 2009b), kar 
pomeni, da vrednost ni presegala. Natrij je pomemben za normalno delovanje živčnih in 
mišičnih celic. Prekomeren vnos natrija je posredno povezan tudi s pojavom in 
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poslabšanjem drugih kroničnih bolezni: bolezni ledvic, sladkorne bolezni tipa 2, 
osteoporoza, debelost in nekatere vrste raka (CINDI, 2017). 
Prehrana prednikov med obema vojnama je vsebovala premalo zaščitnih snovi ali pa je 
bilo teh na spodnji meji zadostnosti. Kot navaja Pokorn (2001), je bil to razlog, da so 
ljudje umirali za infekcijskimi in parazitnimi boleznimi, za razliko od današnjega časa, 
ko ljudje umirajo za civilizacijskimi boleznimi srca in ožilja, rakom ter podobnimi 
boleznimi, povezanimi s prehrano. Predvsem je za zdravo prehrano pomembno, da 
jedilniki vsebujejo dovolj mesa, rib in stročnic, mleka in mlečnih izdelkov ter vsaj 400 
do 600 g sveže zelenjave in sadja dnevno (Pokorn, 2003). 
V slovenski tradicionalni kuhinji so jedi delili na vsakdanje in praznične. Ta model 
delitve se je pojavljal od 19. stoletja do obdobja med obema vojnama (Pokorn, 2001). 
Slovenska kmečka kuhinja je poznala pet obrokov hrane ali najmanj štiri – zlasti ob 
delovnih dneh. Dopoldanski obroki so bili namenjeni pri težjih kmečkih opravilih, npr. 
koscem (Pokorn, 2001). Tako kot danes so poznali tri glavne obroke; zajtrk, kosilo in 
večerjo. Nedeljski obroki hrane so bili praviloma trije, saj ljudje v nedeljo niso delali, 
zato tudi niso malicali (Pokorn, 2001). V nedeljo sta bila vedno meso in goveja juha. 
Med tednom so meso uživali redko ali pa ga sploh niso. Prav tako so varčevali tudi s 
porabo jajc. Jajca so uživali le dvakrat ali trikrat tedensko, in sicer ob večjih delih, kot je 
na primer košnja. Po pripovedovanjih Zorke Cink 20. marca 2017 so jih uživali le 
enkrat ali dvakrat tedensko. V dnevni prehrani odraslega v povprečju zadostuje do 140 
g mesa in mesnih izdelkov. Zaradi pestrosti prehrane se od 2- do 3-krat na teden 
priporoča uživanje redečega mesa in 1- do 3-krat na teden uživanje perutnine. Enkrat do 
dvakrat na teden pa se priporoča brezmesni dan, ki vključuje mlečne izdelke, jajca in 
stročnice (Hlastan-Ribič, 2009b).  
Jajca uvrščamo med živila z visoko vsebnostjo beljakovin. Bogata so z vitamini, 
predvsem z vitaminom D. Hlastan-Ribič (2009b) navaja, da lahko na teden zaužijemo 
dve do tri jajca, v to količino pa so vključena tudi jajca, ki so že del živila/hrane. 
Sestava obrokov se je razlikovala glede na socialni status, pokrajino in letni čas 
(Pokorn, 2001). Kot navaja Pokorn (2001), je bil temeljni problem na Slovenskem v 19. 
stoletju pomanjkanje hrane in ne kakovost živil in jedi. Jedi, ki so jih najbolj cenili, so 
bile meso, pečenka, klobase, močnate jedi z nadevi, ocvrto pecivo in predvsem bel 
pšeničen kruh. Praznične jedi so se od vsakdanjih ločile po načinu priprave. Mesne jedi, 
cmoki, štruklji, cvrtje, potice, flancati, mlinci, pšenična moka so bili znak bolj cenjenih 
jedi. Prehrana kmečkega človeka je temeljila na žgancih, kruhu, mleku, kaši, slanini, 
močniku, zelju, repi, krompirju in drugih poljščinah, meso in jajca so uživali bolj 
poredko oz. le ob večjih delih, praznikih in nedeljah (Pokorn, 2001). 
Glede razporeditve obrokov so predniki kljub pomanjkanju živil uživali najmanj štiri 
obroke dnevno in si vedno vzeli čas za obedovanje. Danes se zaradi hitrega tempa 
življenja izgublja pomen obroka hrane, ki je vezan na čas uživanja. S hitrim tempom 
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življenja se vedno več ljudi poslužuje hitre prehrane, ki jo zaužijejo kar tekom dneva. 
Taka hrana je danes dostopna na vsakem koraku v pekarnah in obratih s hitro prehrano, 
pa tudi v trgovinah, kjer ponujajo hrano za s seboj. Bistvene razlike so tudi v načinu 
priprave hrane, shranjevanju živil in dostopnosti živil. Ljudska prehrana ni toliko 
temeljila na preprostosti živil. Hrano so pripravljali na ognjiščih, odprtem kurišču, 
medtem ko se danes poslužujemo hitrih načinov priprave hrane v mirovalnih pečicah ali 
zamrznjenih živila, ki so na pol pripravljena. Dostopnost hrane je na vsakem koraku in 
je dostopna širši populaciji. S tem se je tudi nekoliko izgubil pomen tradicionalne 
prehrane. 
V poglavju predlogi in izboljšave jedilnikov smo zdrav jedilnik smo sestavili tako, da 
smo izbrali eno domačo jed, ostalo energijo v jedilniku pa smo nadomestili z živili, ki 
imajo dovolj zaščitnih snovi – v obliki solat in svežega sadja. V receptih smo maslo in 
svinjsko mast zamenjali z oljčnim oljem, da je jedilnik postal tudi energijsko bolj redek, 
z manjšim odstotkom nasičenih maščob. 
5.1 Predlogi in izboljšave jedilnikov 
Jedilnik smo izboljšali glede na smernice zdrave prehrane, ki so opisana v poglavju 
Izhodišča smernic zdrave prehrane. Izhodišča so bila tudi dnevne orientacijske 
vrednosti, ki so prikazane v preglednici 2. Jedilniki so preračuni za eno osebo, ki je 
zdrava in zmerno telesno aktivna, stara od 25 do 50 let, potrebe po energiji pa znašajo 
8400kJ/dan. Hranilne in energijske vrednosti smo preračunali s pomočjo programskega 
orodja Odprta Platforma za klinično prehrano (v nadaljevanju OPKP) za spremljanje 
prehranskega vnosa. 
V jedilnik smo dodali več nenasičenih maščob v obliki hladno stiskanih olj ter vključili 
več sadja in sveže zelenjave. Pri malicah smo dodali zdrave maščobe v obliki semen in 
oreškov. Pri maščobah smo pazili tudi, da ni presegala vrednost holesterola. V jedilnik 
smo vključili tudi ribe, ki so pomemben vir esencialnih maščobnih kislin. Izračun 
hranilnih vrednosti jedilnika smo prikazali v preglednici 3.  
Zajtrk: Bela kava, koruzni kruh s skutnim in čemaževim namazom in semeni 
Malica 1: Jabolko in orehi 
Kosilo: Koruzne testenine s tunino omako, zelena solata s fižolom in grah v prilogi 
Malica 2: Kefir s semeni in z borovnicami 
Večerja: Zelenjavni ješprenj s puranom in skutnimi zeliščnimi cmočki 
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Preglednica 3: Prikaz izračuna izboljšanega jedilnika (OPKP, 2017) 
Energija (kJ/ kcal) 7737/1848 
Skupne maščobe (%) 29 
Nasičene maščobe ( g) 11,6 
Večkrat nenasičene MK/n-3  1,8 
Večkrat nenasičene MK/n-6 8,5 
Beljakovine (g/%) 89,9/19,7 
 Ogljikovi hidrati (%) 50,7 
Vlaknine (g) 47,5 
Natrij (g) 0,1558 
 Enostavni sladkor (g) 61 
Holesterol (mg) 174 
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6 ZAKLJUČEK 
Raziskovanje jedi in način prehranjevanja ter pridelava in priprava jedi nekoč se 
bistveno razlikujejo od današnjega časa. Predstavitev prehrane in jedi v nalogi ovrednoti 
pomembno področje kulturne dediščine in lahko pomembno prispeva h krepitvi lokalne 
identitete ter predstavitvi tedanjih kulinaričnih dragocenosti. Dediščina pripomore k 
vzpostavljanju sodobnega trajnostnega razvoja in poudarja kulinarične posebnosti, 
značilne za Vipavsko. Skozi čas je tudi na področju kulinarike prišlo do velikih 
sprememb. Danes je tako sodobna slovenska kuhinja sestavljena iz vseh znanih 
evropskih kuhinj, moč je zaznati tudi vplive kulinarike iz nekdanjih jugoslovanskih 
dežel. Tako kot se spreminjajo način življenja, hitrost in obseg širjenja informacij ter 
znanja o pomenu prehrane za človeka, se spreminja tudi kulinarika na področju 
Slovenije. Kljub velikim spremembam in prilagoditvam, ki prihajajo v slovensko 
kuhinjo, pa bodo tradicionalne jedi s pravilnim vključevanjem, promocijo in z značilnim 
okusom gotovo ohranile svoj pomen tudi za naslednje rodove. Modernizacija v drugi 
polovici 20. stoletja je res prinesla velik napredek na vseh področjih življenja, vendar je 
hkrati postopoma zabrisala kulturne in gospodarske posebnosti posameznih lokalnih 
skupnosti. Menim, da se moramo bolj zavedati, da se iz izkušenj, navad in iznajdljivosti 
naših prednikov lahko marsikaj naučimo, med drugim tudi vnovično zaživeti v sožitju z 
naravo. 
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POVZETEK 
Teoretična izhodišča: Z raziskavo, evidentiranjem in s predstavitvijo prehrane in jedi 
smo želeli raziskati in ovrednotiti pomembno področje kulturne dediščine, t. i. 
prehranjevalne navade in kulinarično tradicijo, kot so se na Vipavskem oblikovale na 
prehodu konca 19. stoletja po prvi svetovni vojni v 20. stoletje. Zapisali smo značilna 
imena jedi in postopke priprave. Podlaga so jedi, zapisane v obdobju po prvi svetovni 
vojni in med vojnama, ali jedi, ki so ostale v spominu gospodinj. Izbor jedi smo 
pripravili na podlagi odkritih starih družinskih receptov, ki so se prenašali iz roda v rod. 
Jedi smo zbrali v jedilnike in jih prilagodili glede na smernice zdrave prehrane in 
današnji čas. 
Metode dela: S pregledom literature smo opisali zgodovino ljudske prehrane in 
vipavske kuhinje ter povzeli bistvene točke zdravega prehranjevanja. Te so nam bile v 
nadaljevanju v pomoč, da smo ljudske jedilnike prilagodili glede na današnji čas 
smernic zdrave prehrane. Jedilnike smo analizirali in ovrednotili s pomočjo 
programskega orodja Odprta Platforma za klinično prehrano (v nadaljevanju OPKP) za 
spremljanje prehranskega vnosa, dostopnega preko spletnega mesta 
http://www.opkp.si/sl_SI/cms/vstopna-stran. Pripravili smo zapise vipavskih jedi, jih 
opisali in zbrali v jedilnika. Izračunali smo energijske in hranilne vrednosti zbranih jedi 
in jedilnikov. 
Rezultati: Rezultati so pokazali, da so bili jedilniki in prehrana enolični. Prehrana je 
bila sezonska, glede na letni čas in letino. Jedilniki so vsebovali dovolj kuhane 
zelenjave, zlasti poljščin: krompir, zelje, repa, korenje, koleraba ipd., malo pa surove 
zelenjave, solat. Iz pripovedovanj in zapisov iz literature domnevamo tudi, da so po 
priporočilih današnjih smernic pojedli premalo domačega surovega sadja. Glede na 
analizirane jedilnike lahko zaključimo, da je prehrana vsebovala premalo zaščitnih 
snovi ali pa je bilo le-teh na spodnji meji zadostnosti. Verjetno je bil tudi to razlog, da 
so ljudje umirali za infekcijskimi in parazitnimi boleznimi, za razliko od današnjega 
časa, ker ljudje umirajo za civilizacijskimi boleznimi srca in ožilja, rakom ter 
podobnimi boleznimi, povezanimi s prehrano. Večina domačih jedi je vsebovala preveč 
nasičenih maščob in premalo nenasičenih. V jedilnikih smo mast in špeh zamenjali z 
oljčnim oljem, maslo in smetano pa nadomestili z oreščki. V jedilnike smo dodali več 
sveže zelenjave in sadja, da smo zadostili potrebo po zaščitnih snoveh, tako da je 
jedilnik postal tudi biološko in energijsko polnovreden.  
Zaključek: Kljub temu, da so jedilniki imeli svoje pomanjkljivosti, so glede na današnji 
čas imeli tudi prednosti, saj niso poznali predelane hrane, ki je danes vzrok za 
civilizacijske bolezni. S hrano in z živili so ravnali varčno, hrane niso nikoli zavrgli, kot 
to počnemo danes. Za uživanje in pripravo obrokov so si vzeli čas. Pomen teh 
rezultatov je tudi ohranjanje lokalne in kulturne dediščine, ki se z modernim in 
globalnim načinom življenja hitro spreminja in izginja. Tako pa se tudi izgubljajo 
nekdanje jedi in običaji. 
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ABSTRACT 
Theoretical background: With this study, records and presentation of foods and 
dishes, we wanted to explore and evaluate the important area of cultural heritage, i.e. 
eating habits and culinary tradition established at the turn of the 19th and, after the First 
World War at the beginning of the 20th century, in the Vipava Valley, and write the 
names of typical dishes and methods of preparation. Basic dishes are those recorded in 
the period after the First World War and between the wars, or the dishes that have 
remained in the memory of housewives. The selection of dishes was performed on the 
basis of discovered old family recipes that have been handed down from generation to 
generation. The dishes were collected in the menus and adjusted to the healthy diet rules 
of the present time. 
Methods of work: Having reviewed the reference materials, we described the dietary 
history and the Vipava cuisine and summarized the main principles of healthy eating. It 
helped us, in our further research, adjust the menus to today's healthy eating rules. The 
menus were analyzed and evaluated using the software tool Open Platform for Clinical 
Nutrition (Hereinafter OPCN) for monitoring nutritional intake, accessible via the 
website http://www.opkp.si/sl_SI/cms/vstopna-stran. We made records of local dishes, 
described them and collected in menus. We calculated the energy and nutritional value 
of the collected dishes and menus. 
Results: The results showed that the menus and food were uniform. Additionally, they 
were seasonal, depending on the season and harvest. Menus contained sufficient 
quantity of cooked vegetables, especially crops: potatoes, cabbage, turnips, carrots, 
kohlrabi, etc., and a little raw vegetables, salads. From stories and records in the 
reference materials, we assume that the people did not eat enough domestic fresh fruit 
according to today's healthy eating rules. According to the analyzed menus, it can be 
concluded that their diet did not contain enough protective substances, or the substances 
were at the lower limit of sufficiency. It was probably the reason the people were dying 
of infectious and parasitic diseases, unlike in the present time when people are dying of 
cardiovascular diseases, cancer and similar diet-related diseases. Most of the local 
dishes contained too much saturated fats and too little unsaturated fats. In the menus, we 
replaced lard and bacon with olive oil, and butter and cream with nuts. We enriched the 
menus with more fresh vegetables and fruits in order to meet the protective substances 
requirements, so the menus became adequate from both biological and energy point of 
view. 
Conclusion: Despite the fact the menus had some shortcomings, comparing with the 
present time they also had advantages because they did not contain processed food, 
which is today the cause of the civilization diseases. People were consuming food and 
foodstuffs sparingly and are did never discard it as they are doing it today. When eating 
and preparing meals they were taking their time. The significance of these results is also 
in the preservation of local and cultural heritage, which is rapidly changing and 
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disappearing under the influence of the modern and global lifestyle. In the same way, 
old foods and traditions are disappearing. 
Keywords: Healthy food, traditional cuisine, the Vipava cuisine, daily menu, festive 
menu 
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